
இந்தப் பக்கம் இயந்திரத்தால் �மாழி�பயர்க்கப்பட்டது; இன்னும் மருத்துவரால் சரிபார்க்கப்படவில்�லை. 
ஆங்கிலப் பதிப்�ப அதிகாரப்பூர்வமானது.

நீங்கள் என்ன உணர்கிறீர்கள்

குறுக்கு�வட்டு �நாய்க்குறி பின்புறம் மற்றும் கட்�டவிரல் பக்கத்தில் வலி மற்றும்

வீக்கத்�த ஏற்படுத்துகிறது உங்கள் முது�கலும்பு, மணிக்கட்டுக்கு சற்று �ம�லை (கிட்டத்தட்ட

ஒரு �க அகலைம் உங்கள் மணிக்கட்டின் பின்புறத்தில் உள்ள எலும்பு �வடிப்பு) இது
மணிக்கட்டு மூட்டு வலி அல்லை தன்�ன, ஆனால் �ம�லை, அங்கு முது�கலும்பு த�சகள்
ஒருவருக்�காருவர் குறுக்கு.

நீங்கள் உங்கள் மணிக்கட்�ட பின்புறமாக வ�ளக்கும்�பாது அல்லைது உங்கள்
கட்�டவிர�லை நகர்த்தும்�பாது வலி �பாதுவாக �மாசமாகிறது, அடிக்கடி மீண்டும் மீண்டும்

�சய்யும் �சயல்களுக்குப் பிறகு இது ஏற்படுகிறது: படகு சவாரி, எ�ட தூக்கும், �ரக்�கட்

வி�ளயாட்டு, �தாட்டக்க�லை, அல்லைது பலை வி�சப்பலை�க அல்லைது மணிக்கட்டு-கனமான

பலை மக்கள் வலி பகுதியில் வீக்கத்�த கவனிக்கிறார்கள், சிலைர் உணர்கிறார்கள் அல்லைது

அவர்கள் மணிக்கட்டு நகர்த்த �பாது ஒரு �மன்�மயான creaking, squeaking அல்லைது கி�ரட்டிங்

�கட்க, �பால் இது சிலை �நரங்களில் “ஈரமான �தால்” ஒலி என்று அ�ழக்கப்படுகிறது.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

உங்கள் முது�கலும்பின் பின்புறத்தில், இரண்டு த�சகள் ஒருவருக்�காருவர்

குறுக்குவழியாக எக்ஸ். ஒரு �தாகுப்பு உங்கள் கட்�டவிரல் வ�ர �சல்கிறது; மற்�றான்று

உங்கள் மணிக்கட்டுக்கு கீ�ழ �சல்கிறது. அவர்கள் குறுக்கிடும் புள்ளி, மணிக்கட்டில் ஒரு

சிலை �சன்டிமீட்டர் �ம�லை, தண்டுகள் ஒருவருக்�காருவர் முன்னும் பின்னுமாக இழுத்துச்
�சல்லும்.

P A T I E N T  I N F O R M A T I O N

குறுக்கு�வட்டு
�நாய்க்குறி
குறுக்கிடும் �நாய்க்குறி (Intersection syndrome): கட்�டவிரல் தண்டுகள்
மணிக்கட்டு நீட்டிப்பு தண்டுகள் மீது சிலை �சன்டிமீட்டர் உயரத்தில்
�மாதல் ஏற்படுவது, வலி மற்றும் வீக்கத்�த ஏற்படுத்துகிறது.
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நீங்கள் நி�றய மீண்டும் மீண்டும் மணிக்கட்டு இயக்கங்கள் �சய்யும் �பாது, அந்த குறுக்கு

புள்ளி �பறுகிறது இடுப்புப் பட்�டகளின் புறணி வீக்கம், சிராய்ப்பு கட்டி, மற்றும் திசுக்கள்
�மன்�மயான மற்றும் வீங்கி, வலி ஏற்படுத்துகிறது, வீக்கம் மற்றும் குறட்�ட. 

அதிகப்படியான பயன்பாட்டு பிரச்சி�ன, ஒரு ஒ�ர ஒரு விபத்தில் ஏற்பட்ட காயம், அது டி

க்�வர்�வனின் காயம் �பாலை இல்�லை, ஒரு �தாடர்பு�டய கட்�டவிரல் பக்க இடுப்பு
பிரச்ச�ன இது கீ�ழ அமர்ந்து, வலைது மணிக்கட்டில். குறுக்கு சிண்ட்�ராம் �மல் அமர்ந்து.

நற்�சய்தி என்ன�வன்றால், உராய்வு �சய்யப்பட்ட திசு நன்கு குணம�டகிறது இந்த நி�லை

�பரும்பாலைானவர்களுக்கு நீடித்த �சதத்�த ஏற்படுத்தாது.

நாம் என்ன �சய்ய முடியும்

ஏறக்கு�றய எல்லைாரு�ம நன்றாக இருக்கிறார்கள். அறு�வை சிகிச்�ச இல்லாமல்இதன்

முக்கிய அம்சங்கள்:

கடு�மயான �சயல்பாட்�டை நிறுத்துதல்: மிக முக்கியமான ஒற்�ற படி. �ராயிங்,
லிஃப்டிங் அல்லைது �தாடர்ச்சியான பணிக�ள சிலை வாரங்களுக்கு விட்டுவிடுகிறது
அழற்சி கு�றயும்.

ஒரு மணிக்கட்டு அடுக்கு இது மணிக்கட்�ட சற்று பின்புறமாக வ�ளத்து
�வத்திருக்கிறது. இது சிலை வாரங்களுக்கு அணியப்படுகிறது.

அழற்சி எதிர்ப்பு மாத்தி�ரகள் அல்லது �ஜெல் (NSAIDs) வலி மற்றும் வீக்கத்�த
கு�றக்க.

பனி உடற்பயிற்சிக்குப் பிறகு வலிப்புக்கு �மல்.

அந்த நடவடிக்�ககள் மூலைம் விஷயங்கள் தீர்க்கப்படாவிட்டால், ஒரு கார்டி�காஸ்டீராய்டு
ஊசி உள்�ள இடுப்புப் பிரிவு (�பரும்பாலும் அல்ட்ராசவுண்ட் மூலைம் துல்லியமாக
வழிநடத்தப்படுகிறது) �பாதுவாக �நாயின் அறிகுறிகள் உள்ள சிறிய
எண்ணிக்�கயிலைான மக்களுக்கு இந்த எல்லைாவற்�றயும் மீறி திரும்பும், ஒரு சிறிய

�சயல்பாடு �வளியீடு மற்றும் சுத்தம் �சய்ய இது அரிதாக�வ �த�வப்படுகிறது.

எதிர்பார்ப்பது என்ன

�பரும்பாலைான மக்கள் ஒரு சிலை வாரங்களுக்குள் ஒரு சிலை மாதங்களுக்கு ஒருமு�ற

அவர்கள் ஓய்�வடுக்க இந்த �நாய்க்கான முன்�னாக்கு சிறந்தது. இது உண்�மயி�லை�ய

சிறப்பாகிறது, �மலும் இது எந்த�வாரு நீடித்த பலைவீனத்�தயும் விட்டுவிடாது அல்லைது

வி�றப்புத்தன்�ம கு�றயும்.

அ�த மீண்டும் �காண்டு வரும் முக்கிய விஷயம் அ�த கனமான அல்லைது மீண்டும் மீண்டும்
படிப்படியாக, மற்றும் அது �பாருந்தும் இடங்களில் நுட்பம் அல்லைது உபகரணங்கள்
(எடுத்துக்காட்டாக, படகுகளில் ஈட்டி பிடிப்பு, அல்லைது பட்�ட பிடிப்பு) உடற்பயிற்சி கூடத்தில்),

அ�த நிரந்தரமாக விலைக்கி �வக்க உதவுகிறது.

• 

• 

• 

• 
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யா�ரயாவது எப்�பாது பார்க்க �வண்டும்

முது�கலும்பின் பின்புறத்தில் வலி மற்றும் வீக்கம் இரண்டு வாரங்கள் ஓய்வு மற்றும்

ஒரு அடுக்கு.

பகுதியில் ஒரு குறட்�ட அல்லைது குறட்�ட, அல்லைது ஒவ்�வாரு மு�றயும் நீங்கள்
உங்கள் வி�ளயாட்டு அல்லைது �வ�லைக்கு திரும்புங்கள்.

�நாய் அறிகுறிகள் ஓய்வில் இருந்த�பாதிலும் மீண்டும் மீண்டும் வருவது, மதிப்பீடு

�சய்யத்தக்கது, அல்ட்ராசவுண்ட் வழிகாட்டப்பட்ட ஊசி உதவிகரமாக இருக்கும்.

ஏ�தனும் காய்ச்சல், சூடைான சிவைப்பு �தால், அல்லது வைி�ரவைாக அதிகரிக்கும்

வீக்கம்: மருத்துவ�ர அணுகவும் உடனடியாக, அது எளிய அதிகப்படியான பயன்பாட்�ட

விட �வறு எ�தயாவது சுட்டிக்காட்டுகிறது.

• 

• 

• 

• 
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